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５月はメンタルケアを大切に… 

 新学期がスタートして１ヶ月が経ちました。少しずつ新しいクラスにも慣れて、慌ただしい気持

ちが落ち着いてきたころではないでしょうか。ただ、ふと気づくと「なんだか体がだるくて重たい」

「気分がちょっと落ちこみぎみ」、そんなことはありませんか？５月の連休明けは、新しい環境での

緊張感がゆるむことで疲れが出たり、けがをしたり、体調を崩しやすい時期です。それらは怠けで

はなく心身の自然な反応で、エンジンを再始動するにも個人差があり時間がかかるものです。疲れ

たなと感じる時は、早めにゆっくりと体を休め、睡眠時間を多めにとるなどして体調を整えるよう

にしましょう。勉強や部活動を頑張る時と同じように、ホッとひと息つく『ひと休みする時間』を確

保して、自分の体も大切にしてほしいと思います。 

５月は体育祭に向けて運動量も増えてきますので必ず朝ごはんを食べて水筒を持参してください。 

季節の変わり目は寒暖の差が大きい日もあるので、汗をかいたり寒かったりした場合に備えて、下

着を着るようにしましょう。毎日汗ふきタオルやハンカチを準備しておくと安心ですね。日中は、

こまめに水分を補給することを心がけ、自分の体は自分で守れるよう気を付けて過ごしましょう。 

  

【5月の保健行事予定】※尿検査２次該当者は所見のある生徒のみ、お知らせを配布しています 

日 付 項 目 対 象 備 考 

５月１２日（火） 尿検査 2次 
1次未提出者 

2次該当者 

朝一番の尿をとってください。 

登校後、各自で保健室に提出。 

１９日（火） 尿検査２次予備日 
1次未提出者 

2次該当者 

朝一番の尿をとってください。 

登校後、各自で保健室に提出。 

★尿検査当日は、登校後すぐ～８：５０までに保健室に提出してください。よろしくお願いします。 

★定期健康診断が始まっています。検診後、所見のある生徒のみ、お知らせを配布しています。 

結果のお知らせを受け取りましたら、できるだけお早めに医療機関への受診をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



◆早ね、早おき、朝ごはんで一日を元気に！◆ 

体調不良で保健室に来た生徒に、就寝時刻や朝食の様子を聞くと、「昨日、寝るのが遅くなってし

まった」、「朝ごはんを食べていない」と返答されることがあります。水分補給をして、休養すると、

元気を取り戻して教室へ戻れる生徒もいますが、そうでない生徒もいます。中学生が１日に必要な

睡眠時間は個人差がありますが、１２歳から１５歳くらいでは概ね８時間以上という報告がありま

す。よく眠り、朝スッキリと余裕をもち早く起きられると、しっかり朝ごはんも食べられますね。 

５月は、さわやかで気持ちのいい季節です。 

この時期に「早ね、早おき、朝ごはん」の 

習慣を身につけて、毎日を元気に快適に 

過ごせるようにしましょう。 

 

☆健康チェックをお願いします☆ 

新年度を迎えたお忙しい中、保護者の皆様には保健関係書類のご提出にご協力をいただきまして、

誠にありがとうございました。定期健康診断後に順次、所見のある生徒にのみ結果のお知らせを配

布しております。学校での健康診断は、問題や疑いのある人をふるい分ける『スクリーニング』のた

め、最終的には病気や異常がない場合もございますが、結果のお知らせを受け取りましたら早めの

受診にご協力をお願いします。 

新たな学年がスタートして１ヶ月、お子様の毎日の様子はいかがでしょうか。学校生活にも慣れ

てくる反面、疲れが出やすくなる時期でもあります。体調が優れない場合は無理をせず休養するこ

ともお勧めいたします。日々の朝や帰宅後のお子様の健康チェックや体調管理等、ご家庭とご一緒

に見守っていきたいと思っております。引き続き、どうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

朝 

□よく眠れたか 

□顔色はいいか、元気があるか 

□朝食はしっかり食べたか 

□熱はないか 

帰宅後 

□機嫌はどうか 

□顔色はいいか 

□夕食はしっかり食べたか 

□寝つきはいいか 

保護者の皆様へ 


